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มัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักเรียนชั Êน
มัธยมศึกษาปีทีÉ 3 จํานวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน โดยการเลือกแบบ
เจาะจง เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย แผน
กิจกรรม แบบบันทึกภาวะสขุภาพ และแบบประเมินการ
ดูแลสุขภาพตนเอง สถิติทีÉใช้ ได้แก่ ค่าเฉลีÉย  ส่วนเบีÉยงเบน
มาตรฐาน การทดสอบค่าที วิเคราะห์ความแปรปรวน
หลายตัวแปรแบบวัดซํ Êา และทดสอบความมีนัยสําคัญ
ของความแตกต่างค่าเฉลีÉยเป็นรายคู่ ด้วยวิธี แอลเอสดี 




ตอนต้นทีÉพฒันาขึ Êนประกอบด้วย 4 ขั Êนตอน ดังนี Ê ขั ÊนทีÉ 1 
ขั Êนสร้างแนวคิดตามหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและ
การดูแลสุขภาพทีÉยัÉงยืน (ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง :         
3 ห่วง 2 เงืÉอนไข คือ พอประมาณ มีเหตุผลและมีภูมิคุ้มกัน 
ทีÉ ดี ในตัว ภายใต้เงืÉอนไขความรอบรู้ และคุณธรรม         
ซึÉงนําไปสูก่ารพัฒนาทีÉยัÉงยืนทั Êงทางด้านเศรษฐกิจ สงัคม 
และสิÉงแวดล้อม) ขั ÊนทีÉ 2 ขั Êนกระตุ้นให้สนใจปฏิบัติ ขั ÊนทีÉ 
3 ขั Êนปฏิบติั และขั ÊนทีÉ 4 ขั ÊนสรุปวิธีปฏิบัติทีÉสอดคล้องกับ
แนวคิด (ประกอบด้วย 12 กิจกรรม 3 ด้านคือ อาหาร 
ออกกําลงักาย และการพักผ่อน ซึÉงได้ผ่านการตรวจสอบ
ความตรงเชิงเนื Êอหาโดยผู้ ทรงคุณวุฒิมีค่าดัชนีความ
สอดคล้อ งไ ด้ เท่ ากับ  0 . 62  นับ ว่ า เ ป็น รู ปแบบทีÉ มี
ประสทิธิภาพและสามารถนําไปใช้ได้ 
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ค่าเฉลีÉยแตกต่างกนัอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดับ .05 
ทกุตวัแปร โดยทีÉตวัแปรทกุตวัมีแนวโน้มดีขึ Êน หรือมีความ
คงทนและยัÉงยืน 
คําสําคัญ : รูปแบบการดูแลสุขภาพทีÉยัÉงยืน ปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง 
ABSTRACT 
The purposes of this research were to 
develop and study the results of the sustainable 
healthcare model based on sufficient economic 
philosophy for lower secondary school students. 
The samples consisted of 60 ninth grade students 
which divided equally into 2 groups, the control, and 
the experimental group; the sample was selected 
using purposive selection. The tools used in the 
study included; 1) Activity plans 2) Health records 
and 3) Healthcare self- assessment. The data were 
analyzed by means of mean, standard division, t-test, 
repeated measures ANOVA and testing statistical 
significances by LSD with the .05 level of statistical 
significances. 
The results of the study were as follows: 
1. The developed sustainable health care 
model based on sufficient economic philosophy for 
lower secondary school students consisted of four 
steps: 1) Constructing the concepts according to 
the philosophy of sufficiency economy and sustainable 
health care (sufficient economic philosophy: 3 loops 
of moderation, reasonableness, and self-immunity; 
and 2 conditions of knowledge and virtues which 
contribute to sustain and develop economy, society, 
and environment). 2) Motivating for interested practice. 
3) Practicing and 4) Concluding the practice in 
accordance with concepts (all 12 activities were 
organized concerning food, exercise, and rest). 
The data were analyzed using content validity and 
Index of Item – Objective Congruence (IOC) equal 
to 0.92. Therefore, these results showed that this 
model was effective. 
2. Mean scores of students in experimental 
group concerning health records before and after 
treatment were found statistically different significances 
at the .05 level. Mean scores concerning health records 
between the experimental and control group after 
treatment were found statistically different significances 
at the .05 level. Mean scores of students in experimental 
group concerning practices for health care before 
and after treatment were found statistically different 
significances at the .05 level. Mean scores concerning 
practices for health care between the experimental 
and control group after treatment were found statistically 
different significances at the .05 level. Mean scores 
of students in experimental group concerning health 
records and practices for health care before, after 
treatment and follow-up were found statistically 
different significances at the .05 level. Every variable 
trend to be good, durable and sustainable. 





เปลีÉยนแปลงหลายด้าน เช่น การเปลีÉยนแปลงด้านชุมชน 






การตายของประเทศไทย 3 อันดับแรกได้แก่ อุบัติเหต ุ
โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง ตามลําดับ พบว่า
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บริโภคอาหารหวาน มัน และเค็มเพิÉมขึ Êน ซึÉงส่วนใหญ่มา
จากขนมขบเคี Êยว นํ ÊาอัดลมและเครืÉองดืÉมประเภทกาแฟ
และนํ Êาผลไม้ทีÉเติมนํ Êาตาล อาหารสําเร็จรูปประเภทถุงมี




ผลไม้ วันละ 270 กรัม ซึÉงตํÉากว่าปริมาณทีÉแนะนําวันละ 
400 กรัมต่อวนั และพฤติกรรมการออกกําลงักายและการ
พกัผ่อนทีÉไม่เพียงพอ (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสขุ, 
2551) 
จากสภาพปัญหาสขุภาพของเด็กทีÉได้กล่าวมา




ภาวะนํ Êาหนักเกินและโรคอ้วนในประชากรไทย ซึÉงในอีก 
10-15 ปีข้างหน้าคาดได้ว่าเด็กวัย 6-14 ปีกลุ่มนี Êจะ
กลายเป็นกลุม่ประชากรอาย ุ15 ปีขึ ÊนไปทีÉมีความเสีÉยงต่อ
การเกิดโรคเบาหวานและความดันโลหิตสงู ซึÉงเป็นปัจจัย
ทํานายโอกาสเกิดโรคหัวใจสงูถึงร้อยละ 60 โดยในเพศ
ชายมีความเสีÉยงร้อยละ 0.37 -13.54 เพศหญิงมีความ
เสีÉยงร้อยละ 0.22 -13.29 โดยประชากรอายุ 18 ปีทีÉมี
ภาวะอ้วนระดับ 3 (BMI ≥40) และไม่สบูบุหรีÉจะสญูเสีย
จํานวนปีสุขภาวะ 5-9 ปี ส่วนประชากรอายุ 18 ปีทีÉ มี
ภาวะอ้วนระดบั 2 (BMI = 35 – 35.99) และไม่สบูบหุรีÉจะ
สญูเสียจํานวนปีสุขภาวะ 1-4 ปี (Finkelstein et al., 











นํ Êาหนักเกินและโรคอ้วน รวมทั Êงการเกิดโรคเรื Êอรังอันจะ







ยาวนาน ดํารงชีวิตเป็นแบบอย่างได้อย่างสมบูรณ์ อีกทั Êง
ยังได้พระราชทานพระราชดําริให้แก่คนไทยนําไปปฏิบัติ 
และดําเนินชีวิตบนพื ÊนฐานความพอเพียงเมืÉอพิจารณา
ตามแผนการศึกษาแห่งชาติ ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2545-
2559 กระทรวงศึกษาธิการ (2550) ได้กําหนดวัตถุประสงค์
ของแผนฯ โดยมุ่งเน้นมุ่งพัฒนาคนอย่างรอบด้านและ
สมดลุ เพืÉอเป็นฐานหลกัของการพฒันา “คนไทยเป็นคนดี 
เก่ง มีความสุข มีความรู้เชิงวิชาการ และสมรรถนะทาง
วิชาชีพ ใฝ่เรียนรู้ แสวงหาความรู้อย่างต่อเนืÉองตลอดชีวิต 





พระบาทสมเด็จพระเ จ้าอยู่หัว  จึง เ ป็นการนําเสนอ
ทางออกให้กับสังคมปัจจุบัน ทีÉ จะ ช่วยสร้าง เส ริม
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพทีÉดีนําไปสู่วิถีทางการดําเนิน
ชี วิตส่วนตัวและชี วิตการทํางานอ ย่าง มีคุณภ าพมี
ความสขุ และคงสภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย
และจิตใจ ก่อให้เกิดความสมดุล มัÉนคง และยัÉงยืนใน
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รูปแบบการดูแลสุขภาพทีÉ ยัÉ ง ยืนตามแนวคิด
ปรัชญาเศรษฐกิจพอ เพียงสําห รับนัก เรียน
มัธยมศกึษาตอนต้น ประกอบด้วย 
ขัÊนทีÉ  1 ขั Êนสร้างแนวคิดตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงและการดูแลสขุภาพทีÉยัÉงยืน 
ขัÊนทีÉ 2ขั Êนกระตุ้นให้สนใจปฏิบตั ิ
ขัÊนทีÉ 3 ขั Êนปฏิบตั ิ
ขัÊนทีÉ  4 ขั ÊนสรุปวิธีปฏิบัติทีÉสอดคล้องกับแนวคิด ซึÉง
ประกอบด้วย กิจกรรม 
- อาหารได้แก่ อาหารตามวยั (พอดีคํา) กินอยู่รู้ค่า ใช้
จ่ายอย่างดีมีสขุ และอาหารท้องถิÉน กินอยู่พอเพียง 
- ออกกําลงักายได้แก่ กําลงัพอดี หลกั 4 พ.  ผอ่นคลาย
สายกลาง  บริหารกายขยายสมองและกีฬาทางเลือก 
สขุภาพทางรอด 
- พกัผ่อนได้แก่ จังหวะชีวิต ลิขิตตามทํานอง ศิลปะ
บริหารจิตชีวิตพอเพียง นนัทนาการเพืÉอชีวิตจิตสดใส
กายแข็งแรง และปลกูกล้าพอเพียง หลอ่เลี Êยงจิต 
ระดับตนเอง ครอบครัว ชุมชนและประเทศชาติตาม
เงืÉอนไขและวิถีชีวิตทีÉเป็นอยู่ ไม่สร้างความขัดแย้งและ






































 ประชากรเป็นนักเรียนระดับชั ÊนมัธยมศึกษาปีทีÉ 
3 ภาคปลาย ปีการศึกษา 2558 ในจังหวัดนครปฐม 
จํานวนทั Êงสิ Êน 113 คน  
 กลุ่มตัวอย่างเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Selection)เป็นนักเรียนชั ÊนมัธยมศึกษาปีทีÉ 3/1 และชั Êน
มธัยมศกึษาปีทีÉ 3/2ภาคปลาย ปีการศกึษา 2558 จํานวน
ทั Êงสิ Êน 60 คน ซึÉงยินยอมเข้าร่วมการวิจัย โดยจัดกลุ่มทีÉใช้
ในการทดลองเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม และมีการวัดตัวแปรตาม 3 ครั Êง คือ วัดก่อน
ทดลอง วัดภายหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และวัดความ
คงสภาพหลงัสิ Êนสดุการทดลองแล้ว 4 สปัดาห์ของกลุ่ม
ทดลอง รวมระยะเวลาในการทดลอง 10 สัปดาห์  (14 





ตอนต้นทีÉ สม บูรณ์  ไ ปใ ช้ ในกา รจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ 
 
   - พฤตกิรรมการดูแลสุขภาพ 











    ภายใต้เงืÉอนไขความรู้ และเงืÉอนไข
คุณธรรม (ความเพียร ซืÉอสัตย์สุจริต 
แบง่ปัน)  
3. การพัฒนาทีÉยัÉ งยืน 
   3.1 มิติด้านสงัคม 
   3.2 มิติด้านเศรษฐกิจ 
 3.3 มิติด้านสิÉงแวดล้อม 
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เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจยั 
เครืÉองมือทีÉใช้ในการทดลอง ซึÉงผู้ วิจัยได้สร้างขึ Êน 
มีดงันี Ê 
 1. เครืÉองมือทีÉใช้ในการทดลอง ได้แก่ แผน
กิจกรรมการดูแลสขุภาพตนเอง (แบบวัดปฏิบัติกิจกรรม
รายสัปดาห์ แบบบันทึกรายการอาหาร ตารางการออก
กําลงักาย และการพักผ่อน และ แบบวัดความพึงพอใจ
ต่อกิจกรรม) 




ท่องเทีÉยวและกีฬา, 2555: 10-34) โดยผู้ วิจัยได้เลือก
แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
สําหรับเ ด็กไทย อายุ 7-18 ปี  มาจํานวน 4 รายการ
ทดสอบ คือ การวดัสว่นประกอบของดชันีมวลกาย (Body 
Mass Index:  BMI) ลกุนัÉง 60 วินาที (Sit-ups 60 Seconds) 
นัÉงงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) และวิÉงระยะไกล 
(Distance Run) 
วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ขั ÊนทีÉ 1 กําหนดกรอบแนวคิดการวิจัยและกรอบ
รูปแบบการดูแลสุขภาพทีÉยัÉงยืนตามแนวคิดปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง 
     1.1 ศึกษาวิเคราะห์ แนวคิดทฤษฎี และ
รายงานวิจยัทีÉเกีÉยวข้องกบัความหมาย แนวคิด และความ
เป็นมาของรูปแบบ (Model) ภาวะสุขภาพ (Health 
Status) รูปแบบการดูแลสุขภาพทีÉยัÉงยืน (Sustainable 
Health Care Model) แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
( Sufficient Economic Philosophy) สํ า ห รั บ นัก เ รี ย น
มธัยมศกึษาตอนต้น (Secondary School Students) 
     1.2 สงัเคราะห์ผลการศึกษาวิเคราะห์ในข้อ 
1.1 มาเป็นข้อความรู้ทีÉจะเป็นแนวทางในการกําหนด
กรอบแนวคิดของปัญหาการวิจยั 
     1.3 นําข้อความรู้ทีÉได้ทําการสงัเคราะห์ในข้อ 
1.2 มาจดัทําเครืÉองมือทีÉจะใช้ในรูปแบบกิจกรรมการดูแล
สขุภาพทีÉยัÉงยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
ขั ÊนทีÉ  2 ดําเนินการพัฒนารูปแบบการดูแล
สุขภาพทีÉยัÉงยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
สาํหรับนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น 
     2.1 ร่างรูปแบบโดยนําแนวคิดตามกรอบ
โครงสร้างและรายการสําคัญ จากทีÉได้ทําการปรับปรุง
แก้ไขแล้วจากขั ÊนทีÉ 1  
     2.2 สร้างเครืÉองมือทีÉจะใช้ในการพัฒนา
รูปแบบการดแูลสขุภาพทีÉยัÉงยืนและนําไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 
เพืÉอตรวจสอบความตรงเชิงเนื Êอหา (Content Validity) 
ด้วยวิธีการหาดัชนีความสอดคล้อง (Item Objective 
Congruence: IOC) และความเชืÉอมัÉน (Reliability) 




ขั ÊนทีÉ 3 การนํารูปแบบการดูแลสขุภาพทีÉยัÉงยืน
ไปทดลองใช้ 





     3.2 เก็บข้อมูลพื Êนฐาน (Baseline Data) 
ของกลุ่มตัวอย่าง บันทึกลงในแบบบันทึกข้อมูลขั Êน
พื Êนฐานชนิดต่างๆก่อนการดําเนินการทดลอง 
     3.3  ดํา เนินการตาม รูปแบบกิจกรรมทีÉ
กําหนด  
     3.4 เก็บรวบรวมข้อมูลหลังการดําเนินการ
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ติดตามผลด้วยค่า “ที” (t-test dependent) 
 4. วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวแบบ






เปรียบเทียบรายคู่ (Post Hoc Comparison) โดยวิธีการ
ของ Least Square Difference (LSD) 









เนื Êอหาเท่ากับ 0.62 และแบบประเมินการดูแลสขุภาพทีÉ
ยัÉงยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มีค่าความ
ตรงเชิงเนื Êอหาเท่ากบั 0.92 
 
ตอนทีÉ 2 ผลการทดสอบความแตกต่างภาวะสขุภาพของนกัเรียนกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ หลงัการทดลอง 






(n=30) t p 
  SD.   SD 
ดชันีมวลกาย (กก./ม.2) 19.47 2.03 21.87 1.81 -4.829* .000 
นัÉงงอตวัไปข้างหน้า (ซม.) 3.63 2.51 1.97 2.94 2.360* .022 
ลกุนัÉง 60 วินาที (ครั Êง) 25.13 2.13 21.87 3.30 4.558* .000 
วิÉงระยะไกล (นาที) 7.60 1.10 8.11 0.91 -5.770* .000 
*p<.05 
 จากตารางทีÉ 1 แสดงให้เห็นว่า หลงัการทดลอง  ค่าเฉลีÉยภาวะสขุภาพของนกัเรียนกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ
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(n=30) F P 
  SD   SD   SD 
ดชันีมวลกาย (กก./ม.2) 20.87 2.26 19.47 2.03 17.77 1.43 19.277* .000 
นัÉงงอตวัไปข้างหน้า 
(ซม.) 
2.47 2.73 3.63 2.51 4.20 2.40 3.607* .031 
ลกุนัÉง 60 วินาที (ครั Êง) 21.50 2.49 25.13 2.13 25.93 1.55 38.260* .000 
วิÉงระยะไกล (นาที) 11.49 1.82 6.60 1.10 5.94 0.80 6.811* .002 
*p<.05 
จากตารางทีÉ 2 พบว่า ค่าเฉลีÉยของภาวะสขุภาพของนกัเรียนกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
และการติดตามผล ทุกตัวแปรมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติทีÉระดับ .05 โดยค่าเฉลีÉยภาวะสขุภาพหลงัการ
ทดลอง และช่วงของการติดตามผลทกุรายการแสดงให้เห็นว่ามีค่าเฉลีÉยดีขึ Êน 
ตอนทีÉ  3 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีÉย
คะแนนการปฏิบัติเพืÉอดูแลสขุภาพตนเองของนักเรียน
กลุม่ทดลอง 
  พบว่า ค่าเฉลีÉยคะแนนการปฏิบัติเพืÉอดูแล
สขุภาพตนเองของนกัเรียนกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง(
 =2.49)และหลังการทดลอง (  =3.36) แตกต่างกัน
อย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั .05 
  ค่าเฉลีÉยคะแนนการปฏิบัติเพืÉอดูแลสุขภาพ
ตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง(  =3.36) และนักเรียน
กลุ่มควบคุม(  =2.43) หลังการทดลอง แตกต่างกัน





ระดบัมากทีÉสดุ ( =3.89) 
อภิปรายผล 






แนวคิด ทฤษฎีการดแูลสขุภาพตนเอง การพัฒนาทีÉยัÉงยืน 
และแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ทําให้ได้รูปแบบ
การดูแลสุขภาพทีÉยัÉงยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเ พีย งสํ าห รับ นัก เ รี ยน มัธ ยม ศึก ษ า ตอ นต้ น ซึÉ ง
ประกอบด้วย 4 ขั Êนตอน ได้แก่ ขั ÊนทีÉ 1 ขั Êนสร้างแนวคิด
ตามหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและการดูแลสขุภาพทีÉ
ยัÉงยืนขั ÊนทีÉ 2 ขั Êนกระตุ้นให้สนใจปฏิบัติ ขั ÊนทีÉ 3 ขั Êนปฏิบัติ










นัยสําคัญทางสถิติทีÉระดับ .05 ทั Êงนี ÊอาจสืบเนืÉองจากว่า 
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สอดคล้อง (Index of Congruence หรือ IOC) ผลการ 
วิจัยพบว่ารูปแบบกิจกรรมการดูแลสขุภาพทีÉยัÉงยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมีค่าความตรงเชิง
เนื Êอหาเท่ากับ 0.62 และแบบประเมินการดูแลสขุภาพทีÉ
ยัÉงยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มีค่าความ
ตรงเชิงเนื Êอหาเท่ากับ 0.92 ซึÉงเป็นค่าทีÉยอมรัยได้ ตามทีÉ 
บญุชม ศรีสะอาด (2545) ได้นําเสนอไว้อีกด้วย 
 กิจกรรมรูปแบบการดูแลสุขภาพยัÉงยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสําหรับนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนต้นทีÉผู้ วิจัยพัฒนาขึ Êน สามารถนํามา
อภิปรายได้ 3 ประเด็น ได้แก่ การดูแลสขุภาพยัÉงยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ด้านการออกกําลงักาย 
ด้านการพกัผ่อน และด้านอาหาร 
  ประเ ด็นทีÉ  1 การดูแลสุขภาพยัÉง ยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงด้านการออกกําลงักาย 
ประกอบด้วย 4 กิจกรรมคือ กําลงัพอดี หลัก 4 พ. ผ่อน
คลายสายกลาง บริหารกายขยายสมอง และกีฬา
ทางเลือก สขุภาพทางรอด โดยออกแบบกิจกรรมทีÉเน้น
การออกกําลังกายแบบพึÉงตน เอง ตามสภ าพทาง
เศรษฐกิจ สงัคม และสิÉงแวดล้อม สอดคล้องกับ สนุีย์ ปิÉ น
ทรายมูล(2552) กล่าวว่า การปรับเปลีÉยนพฤติกรรม
สุขภาพในเ ด็กวัยเ รียนขึ Êนอยู่กับ ปัจจัย ด้านตัวเ ด็ก 
ครอบครัว สังคม และสิÉงแวดล้อม สําหรับปัจจัยด้านตัว
เด็กพบว่า เด็กวัยเรียนทีÉมีความรู้และทักษะในการเลือก
บริโภคอาหารและการออกกําลังกาย มีแนวโน้มการ
ปฏิบัติพฤติกรรมสขุภาพทีÉเหมาะสมมากขึ Êน นอกจากนี Ê
รูปแบบการออกกําลงักายทีÉถูกต้องตามหลกัของการออก
กําลงักาย มีความน่าสนใจ ทนัสมัย สะดวกต่อการปฏิบัติ 


















การออกกําลงักาย เช่น เตรียมพร้อมเรืÉองอุปกรณ์ เครืÉอง









ตนเอง มีความรับผิดชอบ และมีนํ Êาใจเป็นนกักีฬา 
  ประเด็นทีÉ 2 การดแูลสขุภาพยัÉงยืนตามแนวคิด 
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงด้านอาหาร ประกอบด้วย 4 
กิจกรรม คือ อาหารตามวัย (พอดีคํา) กินอยู่รู้ค่าใช้จ่าย
อย่างดีมีสุข และอาหารท้องถิÉน กินอยู่พอเพียงโดย
ออกแบบ กิจกรรมทีÉเน้นความรู้ความเข้าใจ ทัศนคติ และ
การปฏิบติั การดแูลตวัเองด้านอาหารทีÉมีคณุค่า ตามหลกั
โภชนาการ อาหารหลัก 5 หมู่และมารยาทในการ
รับ ปร ะ ทา นอ า หา รใ ห้ นัก เ รี ย น เ รีย น รู้ เ รืÉ อ ง คว า ม
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เรืÉองความมีเหตุผลนั Êน นักเ รียนเลือกผัก ผลไม้และ
เนื Êอสตัว์ทีÉมีประโยชน์ การรู้จักใช้จ่ายซื Êอหาอาหารอย่าง
ประหยัด การรู้จักใช้ทรัพยากรอย่างรู้คุณค่า ในเรืÉองของ







อาหาร ทีÉ มีปร ะ โยช น์ ต่อ ร่ าง กา ย มา รยาท ในกา ร
รับประทานอาหารเพืÉอการเ ข้าสังคม ส่วนเ งืÉอนไข
คณุธรรมนั Êน สง่เสริมให้นกัเรียนมีความตระหนักเรืÉองการ
ประหยัด อดออม มีความอดทน มีความสามัคคีในการ
ทํางานเป็นกลุ่ม เมืÉอได้รับมอบหมายให้ทํางานกลุ่ม 







ต่าง ๆ ได้ 
  ประเ ด็นทีÉ  3 การดูแลสุขภาพยัÉง ยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงด้านการพักผ่อน 
ประกอบด้วย 4 กิจกรรมคือ จังหวะชีวิต ลิขิตตามทํานอง 
ศิลปะบริหารจิตชีวิตพอเพียง นันทนาการเพืÉอชีวิตจิต










พัฒนาเป็นอาชีพได้ หลักภูมิคุ้ มกัน ต้องศึกษาผลดี 
ผลเสียของกิจกรรมพักผ่อนและนันทนาการต่างๆ ทีÉ
ต้องการทําอย่างเข้าใจ กิจกรรมบางอย่างอาจทําให้ติด 
ทําให้เสียเวลามากเกินไป หรืออาจทําให้เสียทรัพย์ได้  
กิจกรรมบางอย่างอาจใช้ต้นทุนสงู ซึÉงสามารถทดแทนได้
ด้วยกิจกรรมอืÉนๆทีÉให้ผลเหมือนๆ กัน ภายใต้เงืÉอนไข
















สมมติฐานทีÉตั Êงไว้ แสดงว่า หลงัการทดลองนักเรียนกลุ่ม
ทดลองมีภาวะสุขภาพเพิÉมขึ Êน ทั Êงนี ÊอาจเนืÉองมาจาก
กิจกรรมการเรียนรู้การดูแลสุขภาพทีÉยัÉงยืนตามแนวคิด
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงทําให้ผู้ เ รียนได้รับความรู้ 
ประสบการณ์ ตลอดจนเข้าใจและตระหนักรู้ในตนเอง
มากขึ Êน อีกทั Êง รูปแบบกิจกรรมการดูแลสุขภาพทีÉยัÉงยืน
ตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงยังได้ผ่านการ
พิจารณาคุณภาพหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of 
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Congruence หรือ IOC) โดยกําหนดค่าดัชนีความ





ต่อ เนืÉ องจน เกิดการพัฒ นาภ าวะสุขภ าพทีÉ ดี ต่อ ไป          





ค่าใช้จ่ายด้านปัจจัย 4 ค่าใช้จ่ายด้านการเรียน ด้าน
สภาพแวดล้อม และด้านตนเอง 2. นักศึกษาสามารถ
ประยุกต์ใช้ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง คือ มีความ
พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิคุ้ มกันทีÉดี มีความรู้วิชาการ         
และมีคุณธรรมในการดําเนินชีวิตประจําวัน ระดับ มาก
ทีÉสดุ 3. นกัศกึษามีคณุภาพชีวิต ภายหลงัจากการใช้ชีวิต
ตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในระดบัมากทีÉสดุ  
  2.2 รูปแบบทีÉผู้ วิจัยพัฒนาขึ Êนส่งผลต่อภาวะ
สขุภาพของนักเรียนทีÉเป็นกลุ่มทดลอง กับนักเรียนทีÉเป็น







ค ว บ คุ ม มี ภ า ว ะ สุข ภ า พ ทีÉ แ ต ก ต่ า ง กัน  ทั Êง นี Êอ า จ
เนืÉองมาจากนักเรียนกลุ่มทดลองได้ปฏิบัติตามรูปแบบ
กิจกรรมทีÉผู้ วิจัยได้พัฒนาขึ Êน จึงส่งผลให้นักเรียนกลุ่ม
ทดลองมีภาวะสขุภาพดีขึ Êน ซึÉงสอดคล้องกบั ประเวศ วะส ี
(2541) ทีÉกล่าวว่า การกินอาหารทีÉถูกต้องพอประมาณ 
การออกกําลังกายเป็นประจําอย่างสมํÉาเสมอ อยู่ใน
สิÉงแวดล้อมทีÉเกื Êอกลูต่อสขุภาพ จะช่วยให้ร่างกายแข็งแรง 
จิตใจแจ่มใส และป้องกันโรคได้ และยังสอดคล้องกับ 










เป็นค่อยไป อาศัยภู มิ ปัญญาท้องถิÉน  จัดกิจกรรมทีÉ
สอดคล้องกับวิถีชีวิตและความต้องการของคนในชุมชน 
และจดักิจกรรมทีÉปลอดจากอบายมขุ 
 2.3 รู ปแ บบ ทีÉ ผู้ วิ จั ยพัฒ น าขึ Êนส่ งผ ลใ ห้
คะแนนการปฏิบัติเพืÉอดูแลสุขภาพตนเองทีÉยัÉงยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสําหรับนักเรียนเป็น
กลุ่มทดลอง กับนักเรียนทีÉเป็นกลุ่มควบคุม แตกต่างกัน 













ชะลอวัย ชะลอโรค ออกกําลังกายสมํÉาเสมอ นอนหลับ
พกัผ่อนให้เพียงพอ 2.4 ในระยะติดตามผลนักเรียน กลุ่ม
ทดลองจะมีคะแนนเฉลีÉยด้านภาวะสุขภาพและการ
ปฏิ บัติสูงก ว่าก่อนการทดลองแตกต่างกันอ ย่าง มี
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นยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั .05 อย่างไรก็ตาม ความคงทน
ของการปรับเปลีÉยนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง
สามารถสรุปผลได้อย่างชัดเจน ว่า ภายหลงัทดลองเสร็จ
สิ Êน 4 สปัดาห์ นักเรียนกลุ่มทดลองยังมีสภาพคงทนของ
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพทีÉดี แสดงว่า กิจกรรมการ
เรียนรู้ทีÉผู้ วิจัยพัฒนาขึ Êนแสดงถึง การรับรู้ความสามารถ
ตนเองหรือเชืÉอมัÉนว่าตนเองปรับเปลีÉยนพฤติกรรมสขุภาพ
ได้ด้วยตนเอง  ซึÉงตรงกับแนวคิดของBandura (1986) ทีÉ






















ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงทีÉมีต่อผู้ เรียนในด้านอืÉนๆ เช่น 




 ผู้ วิจัยขอกราบขอบพระคุณรองศาสตราจารย์ 
ดร . เ อมอัช ฌ า  วัฒ นบุ ราน นท์  อ าจา รย์ทีÉ ป รึกษ า
วิทยานิพนธ์หลกั รองศาสตราจารย์ ดร.เทพวาณี  หอม
สนิท เป็นอย่างสูงทีÉ เ ป็นผู้ จุดประกายแนวคิดและให้
ข้อเสนอแนะต่างๆ ในการทําวิจัย รวมทั Êงขอขอบพระคุณ 
“ทนุ 90 ปี จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั” กองทุนรัชดาภิเษก
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